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Prakata 
Perkembangan tekonologi terus berevolusi dan berkembang secara drastis. 
Akses makanan tidak sehat semakin mudah diperoleh melalui sistem online dimana 
saja dan kapan saja. Makanan cepat saji populer yang cenderung mengandung tinggi 
kalori dan lemak semakin digemari oleh seluruh lapisan masyarakat. Adanya 
kemudahan teknologi juga mengakibatkan masyarakat memiliki aktivitas fisik yang 
rendah. Perubahan kebiasaan makan menjadi tidak sehat dan aktivitas fisik yang 
rendah dalam jangka waktu lama akan meningkatkan risiko obesitas dan penyakit 
tidak menular, seperti diabetes melitus, hipertensi, kanker, penyakit jantung koroner, 
dan lain-lain. 
Perkembangan informasi juga sangat berkembang dengan cepat terutama 
informasi terkait diet. Masyarakat mudah mendapatkan informasi diet dari berbagai 
sumber. Terkadang informasi diet yang didapat berasal dari sumber yang tidak tepat 
sehingga risiko untuk menerapkan diet yang tidak sehat sangat tinggi dan dapat 
berdampak pada kesehatan. Panduan diet yang tepat dan dibuat para ahli sangat 
diperlukan sebagai bentuk edukasi kepada masyarakat dalam mengatur pola makan 
sehat. Panduan diet ini merupakan gabungan informasi dari beberapa literatur baik 
dari dalam maupun luar negeri yang ke depannya akan terus dikembangkan. Dengan 
panduan diet ini akan memudahkan masyarakat dalam mengaplikasikan diet dalam 
kehidupan sehari-hari. Kemudian kapan anda dapat memulai diet? Hal tersebut 
tergantung pada anda. Tidak semua diet cocok dengan anda sehingga anda berhasil 
mendapat berat badan ideal. Jika anda dapat menemukan diet yang tepat dengan 
anda, maka anda berhasil. Anda dapat mencoba dengan mencoba tips diet yang 
terdapat dalam buku ini dan anda dapat memperoleh perubahan yang signifikan. Anda 
harus ingat bahwa perubahan kecil dalam menerapkan hidup sehat saat ini akan 
berdampak pada kualitas hidup yang lebih baik di masa yang akan datang. Anda akan 
lebih sehat, memiliki tubuh ideal, dan lebih produktif. Namun, langkah awal tersebut 
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